
Активные формы обучения, несомненно, должны вызывать у обуча­
емых стремление разобраться в сложных профессиональных ситуациях и 
на основе глубокого анализа имеющихся факторов выработать оптималь­
ное решение для реализации его в практической деятельности.
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О НЕКОТОРЫХ ВОПРОСАХ ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ 
СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ КУРСАНТОВ 

СПЕЦИАЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ 
ПРАВООХРАНИТЕЛЬНЫХ ОРГАНОВ

ON SOME ISSUES IMPROVE FORCE 
READINESS CADETS SPECIAL LAW ENFORCEMENT

ESTABLISHMENTS

Аннотация. В статье изложены предложения по повышению уровня си­
ловой подготовленности курсантов специальных учреждений правоохранитель­
ных органов, исходя из практики освоения учебной программы и специфики 
предстоящей служебной деятельности.
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Summary. The article sets out proposals to increase the level o f force readiness 
cadets special institutions o f law enforcement bodies on the basis o f the practice o f 
mastering the study program and the specifics o f his future professional activities.

Ключевые слова: профессионально-прикладная физическая подготовка, 
развитие силовых способностей.
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Анализ материалов, полученных многими исследователями, изуча­
ющими физическое развитие и физическую подготовленность 
абитуриентов при поступлении в вузы, позволяет говорить о том, что аби­
туриенты имеют слабое физическое развитие и физическую подготовлен­
ность на начальном этапе своего обучения. Все это выражается в первую 
очередь в недостаточном развитии силовых, скоростно-силовых качеств, 
быстроты и выносливости [1; 2; 3]. Не являются исключением и абитури­
енты, поступающие в учреждения образования системы Министерства 
внутренних дел Республики Беларусь. Физические нормативы при поступ­
лении в данное учреждение образования сдавать не нужно, поэтому, как 
правило, у большинства абитуриентов слабые физическое развитие и фи­
зическая подготовленность. Существует мнение белорусского законодате­
ля, вытекающее из нормативно-правовых актов Республики Беларусь, а в 
частности и Министерства образования Республики Беларусь, суть которо­
го заключается в том, что если абитуриент получает разрешение на про­
фессиональную пригодность для обучения по выбранной профессии от во­
енно-врачебной комиссии и имеет нужный проходной балл для поступле­
ния, то он поступает в учреждение образования системы Министерства 
внутренних дел Республики Беларусь, и в процессе его обучения препода­
ватели профессионально-прикладной физической подготовки должны его 
обучить и привить ему профессиональные физические навыки и качества. 
Данная ситуация, на наш взгляд, не совсем верна, потому как предъявля­
ются достаточно высокие требования к уровню физической подготовки 
выпускника «силового» вуза.

Исследования физического развития курсантов, проведенные в вузах 
за последние 30-40 лет, говорят о существенном изменении физического 
развития занимающихся: средние показатели роста, веса и окружности 
грудной клетки изменились [4; 5]. У курсантов мужского пола рост увели­
чился на 3,6 см, вес -  на 3 кг, окружность грудной клетки -  на 1 см. У кур­
сантов женского пола также наблюдается аналогичная тенденция увеличе­
ния общих размеров тела под влиянием социальных факторов. Исследова­
ния, проведенные по выявлению динамики физического развития курсан­
тов по годам обучения, позволяют судить о положительном влиянии физи­
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ческого воспитания на физическое развитие и физическую подготовлен­
ность курсантов в течение всего периода обучения их в вузе.

Основываясь на личном опыте (курсант 5-го года обучения в «сило­
вом» вузе), можно с уверенностью сказать, что для успешного овладения 
учебной программой крайне необходимо наличие должного уровня 
силовых способностей. Курсантам учреждений Министерства внутренних 
дел Республики Беларусь необходимо, начиная с первых дней обучения, 
совершенствовать физическую подготовленность путем занятий по про­
фессионально-прикладной физической подготовке, но, как показывает 
практика, этого не всегда достаточно. Видится перспективным выполнение 
дополнительных занятий в свободное время, которое предусмотрено рас­
порядком дня курсанта.

В практике физического воспитания курсантов тренировка, совер­
шенствование физических качеств и двигательных навыков осуществля­
ются в основном традиционными средствами и методами. Для объектив­
ной оценки вопроса нами изучались работы, имеющие отношение к иссле­
дованию физического развития и физической подготовленности курсантов 
различных вузов. Как отмечают авторы, регулярные занятия физическими 
упражнениями способствуют снижению частоты сердечных сокращений, 
частоты дыхания, увеличению окружности и экскурсии грудной клетки, 
жизненной емкости легких, кистевой и становой динамометрии [6; 7].

Для более эффективной организации занятий физической подготовки 
курсантов необходимо применение тренажеров, технических средств обу­
чения, нестандартного оборудования, которые обеспечивают высокий уро­
вень физической подготовленности. В этой связи отмечается, что при 
внедрении дополнительных занятий появляется возможность достичь бо­
лее высокого уровня развития основных физических качеств за более ко­
роткий промежуток времени. Это, в свою очередь, способствует повыше­
нию уровня физического развития и физической подготовленности.

В научной и методической литературе о методах воспитания физиче­
ских качеств подчеркивается определенная связь между развитием быст­
роты и силы. Сила является одним из важных качеств для сотрудника ор­
ганов внутренних дел. Она в значительной мере определяет быстроту дви­
жений и играет большую роль при работе, требующей выносливости и 
ловкости [8].

Физические качества занимающихся формируются лучше, если в 
тренировочном процессе используются упражнения, развивающие одно­
временно быстроту, силу, выносливость. Поэтому параллельным примене­
нием таких упражнений можно добиться увеличения силы, быстроты, а 
значит выработать два динамических стереотипа, не тормозящих друг дру­
га. Характер регуляции физиологических процессов до известной степени
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сближает силовые и скоростно-силовые упражнения. В развитии скорост­
но-силовых качеств наиболее эффективными являются упражнения ско­
ростно-силового характера. Это, прежде всего, разнообразные прыжковые 
упражнения, метание, упражнения с отягощениями и на тренажерах [8; 9; 
10]. Необходимо отметить, что в комплексе скоростно-силовые упражне­
ния являются приоритетными, т. к. сотрудник органов внутренних дел, 
выполняя служебные задачи, чаще применяет приемы. Невозможно эф­
фективно выполнять специальные задачи с помощью силовых приемов, 
бросков, приемов задержания, бросковой техники без соответствующего 
уровня силового компонента.

Для наиболее эффективной подготовки рекомендуется использовать 
комплексы физических упражнений, которые помогут более целенаправ­
ленно развить силовые физические качества у курсантов. Упражнения, 
входящие в комплекс, позволяют давать нагрузку на мышцы ног, плеч, 
трицепс, бицепс, которые, в свою очередь, работают при выполнении 
бросков и приемов задержания, что способствует качественному и 
эффективному выполнению приемов, а значит и выполнению учебной 
программы в вузе по профессионально-прикладной физической подготов­
ке, а также способствуют в выполнении задач, стоящих перед органами 
органов внутренних дел.

Предлагаем перечень упражнений, входящих в тренировочную про­
грамму:

-  приседания со штангой на плечах или в специализированных тре­
нажерах;

-  тяга штанги (рукояти тренажера) к подбородку стоя;
-  подтягивания на высокой перекладине широким и узким хватами;
-  жимы штанги стоя, лежа или сидя;
-  выполнение становой тяги со штангой с использованием трена­

жера.
При выполнении данных упражнений необходимо придерживаться 

определенной схемы тренировок, которая поможет выполнять упражнения 
наиболее эффективно для роста силовых качеств курсанта:

-  периодичность занятий не менее 4 раз в неделю;
-  продолжительность занятия -  60-90 минут;
-  количество подходов для каждого упражнения -  4-5;
-  количество повторений каждого упражнения в одном подходе -  

10-12 раз;
-  подбор веса отягощений осуществлять исходя из физических 

способностей курсанта.
Таким образом, данный комплекс упражнений, на основе которых 

рекомендуется развивать основные физические качества, направлен на по­

87



вышение уровня силовой подготовки за счет преимущественного развития 
силовых качеств посредством комплексного использования тренажеров и 
свободных отягощений, что позволит на должном уровне выполнять брос­
ки, приемы задержания и в целом успешно осваивать дисциплину «Про­
фессионально-прикладно физическая подготовка».
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